Der 3 Tage
Entlastungsstart

Leichter Einstieg fur Bauch, Verdauung und Energie

Weniger Bauch, mehr Energie
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lhr 3-Tage-Entlastungsstart

Ein leichter Einstieg fur Bauch, Verdauung und Energie

Jeder Tag hat:

ein leichtes Frihstick
ein sattigendes, aber bauchfreundliches Mittagessen
ein leichtes, entspannendes Abendessen

ein Mini-Impuls (, Warum es wirkt®)

Alle Gerichte sind glutenfrei anpassbar.




Friihstiick Tag 1
Haferflocken-Bowl ,,Sanfter Start“

Zutaten fir 1 Portion:

» 50 g Haferflocken (zart)

» 200 ml warmes Wasser oder Haferdrink
» %2 Banane in Scheiben

» 1 TL Leinsamen geschrotet (optional)
» 1 Prise Zimt

Zubereitung:

Haferflocken in warmem Wasser/Haferdrink kurz
aufkochen. Fir 2-3 Minuten ziehen lassen. Die
Banane und Zimt dazugeben.

Warum wirkt das?

Hafer beruhigt die Verdauung, liefert sanfte Energie
und gibt ein angenehmes Bauchgefuhl.

260 kcal - 6 g EiweiB3 - 48 g Kohlenhydrate
4 g Fett - 5 g Ballaststoffe

350 kcal « 6 g EiweiB
60 g Kohlenhydrate - 8 g Fett

Mittagessen Tag 1
Kartoffel-Gemiuse-Teller ,,Leicht & Satt“

Zutaten far 1 Portion:

» 200 g Kartoffeln
» 1 Karotte

» 1 kleine Zucchini
» 1TL Olivenol

» Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln kochen. Die Karotte und die Zucchini
dinsten oder dampfen. Alles auf einem Teller
anrichten & mit Olivendl betraufeln.

Warum wirkt das?

Warme, leichte Kost entlastet den Bauch sofort— kein
Druckgeflhl, aber gute Sattigung.




Abendessen Tag 1

Spinat-Kartoffel-Bowl
,Bauchfreundlich”

Zutaten fiir 1 Portion:

» 150 g frischer Spinat (oder 100 g TK-Spinat)
» 150 g gekochte Kartoffeln

» 1 Ei (optional)

» 1 TL Olivendl

» Salz, Muskat

Zubereitung:

Spinat kurz in der Pfanne zusammenfallen lassen.
Die Kartoffeln erwarmen. Ei wachsweich kochen
(optional). Alles zusammen anrichten, Muskat driber.

Warum wirkt das?

Warmes, leichtes Abendessen = bessere Nachtruhe
- bessere Bauchregulation.

250 kcal - 5 g EiweiB
40 g Kohlenhydrate - 6 g Fett

Kohlenhydrate - 6 g Fett
Friihstiick Tag 2
Joghurt-Beeren-Start

Zutaten fiir 1 Portion:

» 150 g Naturjoghurt oder Skyr
» 80 gHeidelbeeren
» 1 TL Honig (optional)

Zubereitung:

Den Joghurt oder Skyr in eine Schissel geben und
mit den Heidelbeeren toppen. Optional kénnen Sie
das ganze mit einem Teel&ffel honig stiBen.

Warum wirkt das?

Eiwei3 und Beeren sorgen flr ein stabiles
Energielevel bis Mittag.




Mittagessen Tag 2
Kartoffelstampf mit Gemiuise

Zutaten fir 1 Portion:

» 200 g Kartoffeln
» 1 Karotte

» 5 Zucchini

» 1TL Olivendl
» Salz

Zubereitung:

Die Kartoffeln kochen, bis sie weich sind.

und mit etwas Kochwasser cremig machen. Das
Gemdse in etwas Olivendl andiinsten und dazugeben.

Warum wirkt das?

Kartoffeln wirken basisch, beruhigend und sattigend —

perfekt fur Verdauung und Bauch.

120 kcal* 2 g EiweiB - 12 g
Kohlenhydrate - 6 g Fett

Stampfen

330 kcal + 5 g Eiwei
55 g Kohlenhydrate - 8 g Fett

Abendessen Tag 2
Gemisesuppe ,,leicht & warm*

Zutaten fiir 1 Portion:

» 1 Karotte
» % Zucchini
» 200 ml Gemiisebriihe

Zubereitung:

Das Gemise klein schneiden und fur 8-10 Minuten
in der GemuUsebrihe kdécheln lassen. Je nach
Geschmack kann die Suppe auch puriert werden.

Warum wirkt das?

Warme Suppe entspannt das Bauchgefiihl — optimale
Vorbereitung auf guten Schlaf.



Friihstiick Tag 3
Hafer oder Joghurt — Sie wéhlen

» Option A:
Haferflocken-Bowlwie an Tag 1

» Option B:
Joghurt mit Beeren wie an Tag 2

Warum wirkt das?

Beide Gerichte stabilisieren Energie und sorgen
flr Routine.

310 kcal *+ 7 g EiweiB - 52 g

Kohlenhydrate - 8 g Fett

Mittagessen Tag 3
Hirse-Gemuse-Bowl Light

Zutaten fiir 1 Portion:

» 60 g Hirse (Rohgewicht)
» 1 Zucchini

» 1 kleine Karotte

» 1TL Olivendl

» Salz, Kurkuma (optional)

Zubereitung:

Die Hirse abspilen und fir 12 Minuten kochen. Das
Gemduse feine Streifen schneiden und in etwas
Olivendl andinsten. Alles miteinander vermengen
und mit Salz und Kurkuma wirzen.

Warum wirkt das?

Hirse ist leicht, glutenfrei und magenfreundlich. Top
furTag 3.




Abendessen Tag 3
Spinat-Kartoffel-Suppe

Zutaten fir 1 Portion:

» 250 g Kartoffeln

» 100 g Spinat

» 250 ml Gemuisebriihe
» 1 TL Olivendl

Zubereitung:

Kartoffeln schélen. Mit Spinat und Gemusebrihe fir
10 Minuten kécheln lassen und anschlieBend fein
purieren.

Warum wirkt das?

Die Spinat-Kartoffel-Suppe ist leicht, warm und
beruhigend —ideal fur die Nacht.

180 kcal * 4 g EiweiB

28 g Kohlenhydrate - 6 g Fett




